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Tap thé duc cai thién sic khde ctia xuong nhu thé nao?

Khi con nguoi gia di, nguy cag mac bénh lodng xuong tang Ién. Bénh lodng xuong la bénh
khi€én xuong tré nén yéu va gion, lam tang nguy co gay xuong (xuong bi gay). Nguai I6n
tudi cling c6 xu huéng mat co bap (m6ét tinh trang goi la thi€u co). Ching ta can co bap

chac khée dé gilp gilt thang bang va giam nguy co té nga va gay xuong.

Tap thé duc mang lai nhiéu lgi ich cho xuang cla ngudi I6n va tré em & moi I&a tudi,
chang han nhu:

e Xay dung xuong chac khéde & tré em.

Tang cudng ca co va xuong & tré em va nguaoi lén.

Ngan nglra tinh trang mat xuong & ngudai 16n.

Khi€én xuong dac hon va thay thé xuong ci bang xuong méi.
Cai thién kha nang gilt thang bang va phéi hop.

Giup ngan ngua té nga va gay xuong.

Giup ngan ngua bénh loang xuong.

Nh{rng bai tap thé duc nao la tot nhat dé€ gilr cho xuong khoe
manh?
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NEéu quy vi cé mat do xuong thap (mét tinh trang d6i khi dugc goi la thi€u xuong), bénh
lodng xuong hoac cac han ché vé thé chat khac, hay tro chuyén véi nha cung cép dich vu
cham soc strc khoe trude khi bat ddu mét chuong trinh tap thé duc. Ho cé thé gilp quy vi
chon céc loai hoat dong thé chat an toan cho quy vi va tot cho sic khde xuong cla quy
Vi.

Két hop cac loai bai tdp nay la cach tot nhat dé xay dung va duy tri xuong khée manh
cling nhu ngan ngua té nga va gay xuong:

e Cac bai tap thé duc chiu trong lugng. Cac bai tap thé duc nay tao ra mét luc tac ddng
|én xuong khién ching phai hoat ddng manh hon. Vi du bao gém:
o Di bo nhanh (3 dén 4 dam mot gio).
o Chay bo hoac chay nhanh.
o Quan vot, cau l6ng, bong ban, pickleball va cdc mén thé thao dung vot khéc.
o Leo cau thang.
o Khiéu va.

e Cac bai tap thé duc ren luyén luc khang (nang ta), gia tang luc khang cho chuyén dbéng
dé khién co bap hoat ddng manh hon va tré nén chac khoe hon. Nhiing bai tap thé duc
nay gay ap luc cho xuong, vi vay ching cling c6 thé khién xuong chac khée hon. Cac
bai tap thé duc ren luyén su chac khde cé thé bao gom:

o May tap ta.

o Ta tu do.

o Day khang luc.

o SU dung trong lugng co thé cla chinh quy vi (chang han nhu chéng day hoac kéo
Xa).

e Rén luyén thang bang, diéu nay dac biét quan trong déi véi ngudi I6n tudi. Rén luyén
théang bang c6 thé cai thién thang bang va gilp ngan nglra té nga. Vi du bao gom:
o Di bd trén bé mat khéng 6n dinh (vi du: tham x6p hodc van thang bang).
o Théi cuc quyén.
o Di lui.
o Budc lén.
o Chung chan.
o Chuyén trong lugng co thé clia quy vi vé phia sau va phia trudc trong khi dirng bang
ca hai chan hoac bang moét chan.
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Chung ta can tap thé duc bao nhiéu dé gilr cho xuong khoe
manh?

Doi véi tat cd nguoi trudng thanh: Theo BO Y T€ va Dich Vu Nhéan Sinh Hoa Ky, nguoi
trudng thanh & moi Ira tuGi nén hudng dén viéc dat muc tap thé duc nhu sau:

e Tap thé& duc t&i thi€u 150 phut (2,5 gid) mot tudn véi cudng do6 vira phai HOAC tap thé
duc toi thiéu 75 phit mot tuan véi cuong dd manh.

e D& gia tang lgi ich, cac hoat ddng tang cudng co bap phai cé cudng db vira phai toi
thi€u la hai lan mot tuan.

Doi véi nguoi 16n tudi: 150 phit tap thé duc hang tudn cho ngudi 16n tudi nén bao gém
viéc két hop cac bai tap rén luyén thang bang, aerobic va tang cudong co bap mai tuan.
N&u quy vi khong thé van déng thé chat véi cudng do vira phai la 150 phit moi tuan vi
strc khde ctia minh, thi quy vi nén van dong thé chat  mic dé ma sic khde cho phép.

Doi v6i phu nit mang thai va phu nit méi sinh: Trong thai ky mang thai va sau khi
sinh, phu nit nén danh it nhat 150 phit moéi tuan dé tap thé duc véi cuong db vira phai. Ly
tudng nhat la ho nén dan trai hoat dong nay trong suét ca tuan. Phu n{r mang thai nén
tham khao y kién cla nha cung cap dich vu cham séc stc khde vé viéc liéu ho c6 can
diéu chinh viéc tap thé duc cia minh hay khong va nhu thé nao trong thai ky mang thai
va sau khi sinh con. D€ biét thém théng tin, xem phan Mang Thai va Sic Khde clia Xuong.

Doi voi nguoi truéng thanh cé tinh trang suc khée man tinh hoac tinh trang
khuyét tat: Néu cé thé, nhing nguoi truéng thanh nay nén tép thé duc véi cuong do vira
phai t6i thi€u la 150 dén 300 phit mbéi tuan hoac 75 dén 150 phut moéi tuan déi vai bai
tédp c6 cuong do manh. NEu cé thé, ho nén tap cac bai tap tdng cudng ca bap véi cuong
do toi thi€u la vira phai lién quan dén tat cd cdc nhom cao chinh it nhat hai [an mét tuan.
Néu ho khdéng thé tap thé duc nhiéu nhu vay vi ly do siic khoe, ho nén van ddng thé chat
cang nhiéu cang tét.

Doi véi tré em va thi€u nién: Tré em va thi€u nién cling can tap thé duc thuong
xuyén. Khuyén nghi danh cho céc em la:

e Tré nho (tir 3 dén 5 tudi) nén van doéng thé chat sudt ca ngay. Nguoi I6n nén khuyén
khich tré thuc hién nhiéu loai hoat dong khac nhau trong khi choi.

e Tré em va thi€u nién tir 6 dén 17 tudi nén danh toi thi€u 1 gio mbi ngay dé tap thé duc.
Hau hét cac bai tadp nay nén & cuong do vua phai hoac manh. Cadc em nén st dung mot
s0 thoi gian nay cho cac bai tap tang cuong co bap it nhat 3 ngay mot tuan. Cac em
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cling nén danh thai gian cho cac bai tap cing c6 xuong it nhat 3 ngay mét tuan.

NOi dung nay dugc Vién Viém Khdp va Cac Bénh Co Xuong va Da Quéc Gia (NIAMS) tao ra
nhd su déng goép tu:

e Vién Ldo Héa Quéc Gia (bang tiéng Anh)

e Vién Ti€u Pudng va Cac Bénh vé Tiéu Héa va Than Qudc Gia (bang tiéng Anh)

e Van Phong Nghién Clu vé Sic Khoe Phu Nt cta NIH (bang tiéng Anh)
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